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1BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah
Kemampuan kondisi fisik yang baik merupakan faktor yang sangat penting
dalam kegiatan olahraga. Bahkan dapat dikatakan, kemampuan kondisi fisik yang
baik merupakan syarat utama untuk mencapai prestasi olahraga. Hal ini sesuai
pendapat M. Sajoto (1995: 8) bahwa, “Kondisi fisik adalah satu prasyarat yang
sangat diperlukan dalam usaha peningkatan prestasi seorang atlet, bahkan dapat
dikatakan sebagai keperluan dasar yang tidak dapat ditunda atau di tawar-tawar lagi”.
Ada dua faktor untuk mencapai prestasi yaitu faktor internal dan eksternal.
Faktor internal yaitu bakat dan faktor eksternal yaitu latihan. Latihan merupakan
faktor yang sangat penting dalam upaya mengasah bakat tersebut untuk menjadi
maksimal, oleh karena itu latihan harus dilakukan secara intensif dan terprogram.
Latihan intensif merupakan latihan berkesinambungan yang memperhatikan prinsip-
prinsip pelatihan yang benar sedangkan latihan yang terprogram dengan baik
merupakan latihan yang memiliki tujuan jelas, materi sesuai karakteristik cabang
olahraganya, waktu tersedia cukup, pembagian waktu yang jelas, serta strategi
latihan sesuai dengan materi yang diberikan.
Olahraga mempunyai peranan penting dalam upaya meningkatkan kualitas
sumber daya manusia. Olahraga membentuk manusia sehat dan memiliki kesegaran
jasmani yang baik. Kesegaran jasmani dan kondisi fisik yang baik, dapat
meningkatkan prestasi olahraga maupun prestasi sekolah. Tujuan yang akan dicapai
seseorang untuk melakukan kegiatan olahraga berbeda-beda, banyak jenis olahraga
yang dapat dijadikan pilihan dalam kegiatan olahraganya, pemilihan olahraga
tersebut tergantung pada minat masing-masing individu.
Pelatih harus memperhatikan iklim pelatihan yang dapat memotivasi siswa
agar mereka senantiasa bergairah dalam mempelajari hal yang baru diajarkan pelatih.
Iklim pelatihan yang dimaksud, terdiri dari faktor-faktor yang mempengaruhi
orientasi psikologis siswa terhadap tugas-tugas yang dilakukan dalam proses latihan
tolak peluru, seperti kejelasan tentang apa yang diajarkan pelatih, mengapa dan
untuk apa hal itu dilatihkan, serta bagaimana keterkaitan dengan penerapan
2permainannya. Iklim pelatihan tersebut harus ditanamkan pada siswa sejak awal-
awal pelatihan.
Tuntutan terhadap metode latihan yang efektif dan efisien didorong oleh
kenyataan atau gejala-gejala yang timbul dalam pelatihan. Beberapa alasan tentang
pentingnya kebutuhan metode latihan yang efisien menurrut Rusli Lutan (1988:26)
adalah ‘ (1) efisiennya akan menghemat waktu, energi dan biaya (2) metode yang
efisien akan memungkinkan siswa untuk menguasai tingkat ketrampilan yang lebih
tinggi.”
Atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang wajib diajarkan dalam
pendidikan jasmani. Atletik diajarkan dari tingkat sekolah dasar (SD), sekolah
menengah pertama (SMP), sekolah menengah atas (SMA/SMK). Nomor-nomor
atletik yang diajarkan meliputi jalan, lari, lompat dan lempar. Dari tiap-tiap nomor
tersebut didalamnya terdapat beberapa nomor yang diperlombakan atau
dipertandingkan. Untuk nomor lari terdiri atas lari jarak pendek, lari jarak menengah,
lari jarak jauh,lari gawang, lari estafet . Nomor lompat terdiri atas lompat jauh,
lompat tinggi, lompat galah, lompat jangkit. Nomor lempar terdiri atas lempar
cakram, tolak peluru, lempar lembing, lontar martil.
Tolak peluru adalah salah satu dari nomor lempar dalam cabang atletik.
Tujuan utama tolakan adalah untuk mencapai tolakan sejauh-jauhnya. Kebanyakan
hanya atlet bertubuh besar yang dapat melakukan tolakan dengan jarak maksimal.
Ditinjau dari gerakan tolak peluru ada beberapa kondisi fisik dan anggota tubuh yang
mempengaruhi pencapaian prestasi tolak peluru. Komponen kondisi fisik yang dapat
mempengaruhi prestasi tolak peluru antara lain power tungkai dan power lengan.
Sedang
Latihan plyometric merupakan metode latihan yang dapat digunakan untuk
kesegaran biomotorik siswa, termasuk kekuatan dan kecepatan yang memiliki
aplikasi yang sangat luas dalam kegiatan olahraga, dan secara khusus latihan ini
sangat bermanfaat untuk meningkatkan power. Pada prinsipnya latihan plyometrik
didasarkan pada prinsip pra peregangan otot yang terlibat pada saat tahap
penyelesaian atas respon atau penyerapan kejutan dari ketegangan yang dilakukan
oleh otot sewaktu bekerja. Sebagai metode latihan fisik, latihan plyometrik dapat
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bawah, latihan untuk batang tubuh , dan latihan untuk anggota gerak atas.
Secara umum serabut otot manusia dikelompokkan menjadi beberapa
kelompok berdasarkan karakteristik dan biokimianya terbagi atas serabut otot cepat
dan serabut otot lambat. Kedua serabut otot tersebut dikenel dengan nama slow
twich muscle dan Fast twich muscle. Pada otot tipe slow-twich fiber (tipe1) dikenal
serabut otot lambat pada sistem faal tubuh, otot ini memiliki ketahanan terhadap
kelelahan tinggi sehingga otot tersebut relatif memiliki daya tahan yang lebih baik.
Sedangkan otot tipe Fast-twich fiber (tipe 2) yang sering dikenal serabut otot cepat
pada sistem faal tubuh, dan memiliki karakteristik ketahanan terhadap kelelahan
rendah sehingga relatif lebih lemah. Otot-otot pada lengan tersebut dengan mudah
mengalami peningkatan kekuatan otot bila diberikan latihan salah satunya latihan
plyometric.
Salah satu masalah utama di SMA Al Azhar 7 Solo Baru adalah para siswa
melakukan latihan tolak peluru hanya menekankan pada latihan teknik tolak peluru
saja, latihan teknik yang dilakukan secara terus menerus maka secara otomatis
kemampuan tolak peluru akan meningkat. Karena latihan seperti ini maka siswa
putra SMA Al Azhar 7 tidak pernah mendapat peringkat pada saat mengikuti popda.
Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan di atas, maka
penilitian berjudul “Perbedaan Pengaruh Metode Latihan Plyometric Incline Push-up
Depth Jump dan Medicine Ball Chest Pass terhadap Peningkatan Prestasi Tolak
Peluru ditinjau dari Rasio Panjang Lengan : Tinggi Badan”.
4B. Identifikasi Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, maka dapat diidentifikasi masalah
sebagai berikut :
1. Faktor-faktor yang mempengaruhi peningkatan prestasi tolak peluru.
2. Sejauh mana peranan latihan yang diterapkan dalam proses latihan
terhadap hasil latihan.
3. Metode latihan plyometric yang tepat untuk digunakan dalam peningkatan
prestasi tolak peluru.
4. Rasio panjang lengan : tinggi badan dapat mempengaruhi peningkatan
prestasi tolak peluru.
5. Penerapan metode latihan dan rasio panjang lengan : tinggi badan
berpengaruh terhadap peningkatan prestasi tolak peluru.
C. Pembatasan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah dan identifikasi masalah maka dalam
penelitian ini yang akan dikaji adalah:
1. Pengaruh latihan plyometric terhadap peningkatan prestasi tolak peluru.
2. Pengaruh rasio panjang lengan : tinggi badan besar, sedang dan kecil
terhadap prestasi tolak peluru.
3. Pengaruh interaksi antara metode latihan plyometric dan rasio panjang
lengan : tinggi badan terhadap peningkatan prestasi tolak peluru.
D. Perumusan Masalah
Berdasarkan latar belakang masalah, identifikasi masalah dan pembatasan
masalah maka dapat dirumuskan masalah sebagai berikut :
1. Adakah perbedaan pengaruh antara metode latihan plyometric incline push-
up depth jump dan medicine ball chest pass terhadap peningkatan prestasi
tolak peluru ?
2. Adakah perbedaan peningkat prestasi tolak peluru antara siswa yang memiliki
rasio panjang lengan : tinggi badan besar, sedang dan kecil ?
3. Adakah pengaruh interaksi antara metode latihan plyometric dan rasio
panjang lengan : tinggi badan terhadap peningkatan prestasi tolak peluru?
5E. Tujuan Penelitian
Berdasarkan permasalahan diatas maka tujuan penelitian ini adalah untuk
mengetahui :
1. Perbedaan pengaruh antara metode latihan plyometric terhadap peningkatan
prestasi tolak peluru.
2. Perbedaan peningkatan prestasi tolak peluru antara siswa yang memiliki
rasio panjang lengan : tinggi badan besar, sedang dan kecil.
3. Pengaruh interaksi antara metode latihan plyometric dan rasio panjang
lengan : tinggi badan terhadap peningkatan prestasi tolak peluru.
F. Manfaat Penelitian
Manfaat yang dapat diambil dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:
1. Bagi siswa yang dijadikan sampel penelitian dapat menambah pengetahuan
dan wawasan akan manfaat latihan latihan plyometric incline push-up depth
jump dan medicine ball chest pass terhadap peningkatan prestasi tolak peluru.
2. Dapat dijadikan sebagai masukan dan bahan referensi untuk program latihan
bagi pelatih cabang olahraga.
3. Bagi peneliti dapat menembah wawasan tentang karya ilmiah untuk
dikembangkan lebih lanjut.
